FaR-aktivitetskatalog Ronneby hostterminen 2021

Katalogen presenterar de aktiviteter som finns till férfogande fér personer
som har ett recept pa fysisk aktivitet (FaR). Katalogen uppdateras infér
terminsstart, tva gdnger drligen. Alla prisuppgifter i katalogen gdller mot
uppvisande av FaR. Kompiskort gdller hos en del aktérer. Lds mer pa:
http://www.ronneby.se/uppleva-gora/for-dig-med-
funktionsnedsattning/Kompiskortet/ Medféljande kompis bér vara ombytt
till tréiningskldder.

Pa qgrund av coronapandemin finns det reservation for uppdateringen. For
sdkrast information vad som sker under hésten hénvisar vi till respektive
aktivitets hemsida.

PROMENAD/STAVGANG

Sveriges Pensionarers Riksforbund SPRF

Tid och plats: Brunnsparken, samling vid Wienercaféet, tisdagar 9.30-10.30
Kontaktperson: Gunni Karlsson 0457-126 59

Kostnad: gratis

Beskrivning av aktivitet: Promenad med egna stavar (stavar finns inte till utlaning)
eller valj att promenera utan. Man kan vélja en kort eller lang runda beroende pa
dagsform. Det gar bra att delta &ven om man inte ar pensionar. Intensitet: latt

STYRKETRANING och GYMPA
United Motion Gym

Tid och plats: United Motion, Kungsgatan 11, Ronneby, sondag-fredag 05.00-24.00,
I6rdag 05.00-19.00, fér grupptraning se schema pa hemsida.

Kontaktperson: Jonny Cederholm 0455-146 46. e-post: info@unitedmotion.se
Hemsida: http://unitedmotiongym.se

Kostnad: 799kr/3 manader

Beskrivning av aktivitet: Fullt utrustat gym och tillgang till vart utbud av
styrketrédning och gruppaktiviteter, se information pa hemsida. Intensitet: latt/medel.
Vid forsta tillfallet traffar du en instruktor som lagger upp den traning som passar just
dina behov.

STYRKETRANING och GYMPA
Wellness Studio

Tid och plats: Wellness Studio Metallgatan 1, Ronneby, Kockumsvagen 17, Kallinge,
Svenstorpsvagen 2 A Brakne-Hoby, information pa hemsidan om schema for
grupptraning, bemannad och obemannad lokal fér medlemmar med tag.

Kontakt: reception 0455-225 00
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Kostnad: 995kr/3 manader

Hemsida: www.wellnessstudio.se

Beskrivning av aktivitet: Fullt utrustade gym med tillgang till hela utbudet av traning
pa samtliga anldggningar. Vid tva tillfalle bokas traff med en licensierad personlig
tranare. Vid forsta traffen far du hjalp med att hitta ratt traningsform och intensitet
utifran FaR-ordinationen. Den andra traffen ar en uppféljning for att ge rad om fortsatt
traning. Intensitet: latt/medel

STYRKETRANING, GYMPA, VATTENGYMPA OCH MEDIYOGA

Ronneby Brunn Spa

Tid och plats: Spa Ronneby Brunn Hotell, Reddvagen 2, 372 22 Ronneby,
mandag-torsdag 8.30-19.30, fredag 8.30-21.30, séndag: 9.00-19.00

FOr grupptraning/yoga se schema pa hemsida.

Kontaktperson: Eva Palmgren, tel.: 0457/750 00

e-post: spamanager@ronnebybrunn.se

Hemsida: http://www.ronnebybrunn.se/spa/friskvard/

Kostnad: 895kr/3 manader.

Beskrivning av aktivitet: Det gar att blanda aktiviteter pa land och i vatten. Fullt
utrustat gym och tillgang till vart utbud av gruppaktiviteter exempelvis, Yoga och
Qigong, se information pa hemsida.

Intensitet: latt/medel. Kompiskort géller

GYMPA

Gymmix

Plats och tid: pga. Coronapandemin kommer planerar foreningen ingen aktivitet under
varterminen 2021

Fredriksbergskolan: mandagar kl. 15 — 16, Mats Bergman.

Johannishus skola: mandagar kl. 17 — 18, Ina Karlsson.

Moljeryds hembygdsgard: onsdagar kl. 19 — 20, Ulla Ignell.

Sporthallen: mandagar och fredagar (herrar) kl. 18 — 19, Bo Ekstrom.

Kontaktperson: Britta Gustavsson 0457-706 22

Kostnad: 260kr/termin

Beskrivning av aktivitet: Tillgang till gruppaktivitet enligt schema Intensitet:
latt/medel. Kompiskort géller

GYMPA

Friskis & Svettis

Tid och plats: Ronneby Sporthall och Karl-Oskarskolan, Ronneby, se schema pa
hemsida

Kontaktperson: Jens Boang, jens.boang@gmail.com

Kostnad: 400kr + medlemsavgift med tillhérande férsakring 100kr

Hemsida: https://www.friskissvettis.se/ronneby

Beskrivning av aktivitet: Vi erbjuder medelgympa, intervall/flex, dans/medel, core och
yoga. Sommargympa gratis i Brunnsparken. Gratis prova-pa-pass. Intensitet:
|att/medel.
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YOGA Medicinsk- och kundalinyoga
Blekinge Yogastudio

Tid och plats: Blekinge Yogastudio, Blekinge Yogastudio, Badhus No1l i Brunnsparken,
Ronneby, Medicinsk yoga tisdagar kl.16.00-17.10, Kundaliniyoga tisdagar kl. 17.30—
19.00 samt 19.15-20.45 Galler vecka 34-50.

Kontaktperson/ledare: Linda Klang tel. 0730-385060, linda@blekingeyogastudio.se
Kostnad: 8ggr/920kr

Max antal deltagare: 20

Hemsida: www.blekingeyogastudio.se

Beskrivning av aktivitet: Medicinsk yoga ar en lugn och mjuk yoga for alla som vill
forbattra sin fysik och formaga att hantera stress. Du utfor rérelser genom tydliga
instruktioner pa golv eller sittande pa stol. Vi lar oss att andas optimalt, kdnna igen
kroppens signaler, forbattrar formagan att slappna av och hantera stress. Inga
forkunskaper kravs. Kundaliniyoga anpassar du helt efter egen férmaga i syfte att
slappa stress och spanningar. Andning och mjuka rorelser anvands for att 6ka
medvetenheten om kropp och sinne. Varije tillfdlle innehaller ett yogapass med enklare
rorelser, en lang skon avslappning och avslutas med meditation. Intensitet: latt/medel.

GOLF
Ronneby Golfklubb

Tid och plats: Ronneby Golfklubb, Reddvagen 14, Ronneby mars-november
Kontaktperson: Johan Bjerngren 0457-125 50

Kostnad: 4 lektioner a 25 minuter 1 330 kr

Hemsida: http://www.ronnebygk.se

Beskrivning av aktivitet: Mojlighet under sasong april - oktober att fa testa pa golf
tillsammans med golfinstruktér under tre tillfallen. Ar man sedan intresserad av
ytterligare traning sa diskutera vi forutsattningarna for att ga vidare.

STYRKETRANING och GYMPA
Regionhélsan (for regionanstallda)

Plats och tid: Regionhalsan, Karlskrona, Karlshamn. Kontakt tas for tidsbokning
Kontaktperson: Karlskrona: Erica Séderqvist 0454-73 62 79

Kontaktperson: Karlshamn: Erica Soderqvist 0454-73 62 79

Kostnad: de flesta aktiviteter ar gratis

Beskrivning av aktivitet: Aktiviteter sdsom styrketraning, stavgang, pulspromenad,
konditionstraning, core, pilates, boll och gummibandstraning.

HITTA UT- utomhusaktivitet
Ronneby Orienteringsklubb

Tid och plats: Ronneby tatort med omnejd, Brunnsskogen. 1 maj—4 november 2018
under dygnets alla timmar, du bestammer sjalv.
Kostnad: Gratis. Du far en stor karta som du dven kan ladda ner i mobilen via appen:
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hittaut. Varje hittad och registrerad check point ger en lottsedel. 1 juli och 4 nov.
utlottas fina priser. Utlamningsstalle for kartor: Turistbyrderna i Karlshamn, Ronneby
och Karlskrona kommun

Hemsida: https://www.orientering.se/provapaaktiviteter/hittaut/ronneby/ eller
https://www.rok.nu/

Kontaktperson: Lennart Smedenmark lennartsmedenmark@telia.com

Beskrivning av aktivitet: Utomhusaktivitet dar du kan ga, cykla eller springa, ensam
eller i grupp. Kom igang genom att bege dig ut i naturen for att leta check points. Varje
ring pa Hittaut- kartan representerar en check point, som i terrdngen markeras med en
hitta ut- stolpe i aluminium. Varje check point har ett nummer och bokstav(er) som du
kan registrera (om du sa 6nskar) digitalt via dator eller telefon, genom att skapa en
inloggning. Nar du registrerar dig bidrar du till fortsatt utveckling av aktiviteten. Varje
registrerad check point ger en lottsedel. Mer information finns pa Hittaut - kartan.
Intensitet: Latt. Nivaanpassad aktivitet for saval funktionshindrad i behov av rullstol
som elitmotionar.

SIMNING
HDF Friskvard

Tid och plats: Kallinge Simhall, sondagar: 19.00-19.45, tisdagar 19.00-19.45
Kontaktperson: Anders Sundquist, tel. 0708-38 75 83 e-post: anders@levlia.se
Hemsida: www.hittadittflyt.se

Kostnad: 295 kr/manad (2 tillfallen per vecka) i 3 manader. Gratis prova pa gang.
Beskrivning av aktivitet: Handledning i Crawl kurs och motion. Krav pa 25 meters
simkunnighet och att ta sig i och ur bassang pa egen hand via "bryggstege” alt via
trappa. Bassangen ar 16,67 m x 8,5 m, max djup 3.40 m, temperatur ca 29°. Mgjlighet
att lana flythjalpmedel; plattor, simdynor och "flytkorvar”.
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